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PENGARUH INTERVAL TRAINING INTENSITAS SAMA DENGAN 
JARAK YANG BERBEDA TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX 




Penelitian ini membahas mengenai pengaruh interval training intensitas sama 
dengan jarak yang berbeda terhadap peningkatan Vo2Max cabor bulutangkis. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah interval training intensitas yang 
sama dengan jarak yang berbeda memberikan dampak yang signifikan terhadap 
peningkatan Vo2Max pada cabor bulutangkis. Metode yang digunakan metode 
eksperimen. Populasi atlet klub Wina Tunas Harapan Cirebon. Sampel yang 
diambil sebanyak 30 orang yang kemudian dibagi menjadi dua kelompok 
menggunakan purposive sampling. Hasil penelitian ini menunjukan perbedaan 
pengaruh yang berbeda antara interval training intensitas sama dengan jarak yang 
berbeda terhadap peningkatan Vo2Max cabor bulutangkis. 
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THE EFFECT INTERVAL TRAINING OF THE SAME INTENSITY AND 





This study discusses the effect of interval training of the same intensity and 
differnt distance to the increase of VO2Max badminton sport. This study aims to 
determine whether interval training of the same intensity and different the increase 
of VO2Max in badminton sport. The method used is the experimental, the 
population of badminton club athletes Wina Tunas Harapan of Cirebon samples 
taken as many 30 athletes. Then divided into two groups by using a significant 
influence between interval training of the same intensity and different distance to 
increase of VO2Max badminton sport. 
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